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ABSTRAK 

Wahyu Ratna Sari 2019. Kemampuan Fisik Dan Keterampilan Teknik Dasar 

Dalam Permainan Bulutangkis Di Kabupaten Kudus. Skripsi, Pendidikan Jasmani 

Kesehatan Dan Rekreasi, Fakultas Ilmu Keolahrgaan, Universitas Negeri 

Semarang. Pembimbing : Hermawan Pamot Raharjo, M.Pd. 

Kata Kunci : Kemampuan Fisik, Teknik dasar, Bulutangkis, Kabupaten 
Kudus 

 
 Kemampuan Fisik Dan Keterampilan Teknik Dasar dalam Bulutangkis 
sangatlah berperan penting dalam meningkatkan prestasi cabang olahraga 
bulutangkis. Berdasarkan hasil kejuaraan Muria Cup tahun 2018 menunjukan 
bahwa juara umum selalu dikuasai oleh satu klub yaitu Taurus. Rumusan 
masalah dalam penelitian ini adalah bagaimana kemampuan fisik dan 
keterampilan teknik dasar dalam permainan bulutangkis di Kabupaten Kudus? 
Tujuan penelitian adalah untuk mengetahui tingkat kemampuan fisik dan 
keterampilan teknik dasar dalam permainan bulutangkis di Kabupaten Kudus. 
 Penelitian ini menggunakan metode survey tes dengan analisis kuantitatif. 
Penelitian dilakukan di empat klub bulutangkis yang ada di Kabupaten Kudus. 
Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet yang masih aktif berlatih di 
empat klub yang ada di Kabupaten Kudus. Sampel dalam penelitian ini adalah 
102 atlet. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah dengan 
menggunakan total sampling. Teknik pengumpulan data yang digunakan adalah 
dengan melakukan tes fisik yang berpedoman pada buku TKJI Kementrian 
Pendidikan Nasional dan tes teknik dasar bulutangkis yang berpedoman pada 
buku olahraga pilihan bulutangkis Tohar. 
 Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa tingkat kemampuan fisik atlet 
bulutangkis di Kabupaten Kudus adalah sebanyak 2 anak masuk dalam kategori 
Baik Sekali (2.0%), 38 anak masuk dalam kategori Baik (37,3%), 54 anak masuk 
dalam kategori Sedang (52,9%), 7 anak masuk dalam kategori Kurang (6,9%), 1 
anak masuk dalam kategori Kurang Sekali (1.0%). Untuk hasil tes teknik dasar 
pada pukulan Servis Lob sebesar 66,7%, Lob sebesar 56,9%, Smash sebesar 
67,6%, Dropshot sebesar 71,6%, Netting sebesar 66,7%,  dan untuk Footwork 
sebesar 37,3%. 
 Berdasarkan hasil peneitian dapat disimpulkan bahwasanya untuk  
kemampuan fisik atlet bulutangkis di Kabupaten Kudus dalam kategori Sedang 
dan untuk teknik dasar dalam kategori Kurang Sekali. Saran yang telah diberikan 
oleh peneliti untuk tingkat kemampuan fisik sudah baik namun perlu 
dipertahankan dan ditingkatkan lagi sedangkan untuk teknik dasar perlu banyak 
adanya latihan tambahan yang dilalukan mandiri dalam setiap programnya 
karena kemampuan teknik dasarnya masih kurang baik. 
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ABSTRACT 

Wahyu Ratna Sari. 2020. Physical and Basic Technique Skills of Badminton in 
Kudus Regency. Final Project of Department of Physical Education Health and 
Recreation, Faculty of Sport Science, Semarang State University. Hermawan 
Pamot Raharjo, M.Pd. 
 
Keywords: Physical Ability, Basic Technique, Badminton, Kudus Regency 
 

Physical and Basic Technical Skills of Badminton are crucial in improving 
the performance of a badminton sport. Based on the results of the 2018 Muria 
Cup championship, it showed that the overall champion was always controlled by 
one club, Taurus. The formulation of the problem in this study is how the physical 
and basic technique skills of badminton in Kudus Regency. This research aimed 
to determine the level of physical and basic technique skills of badminton in 
Kudus Regency. 

The approach used in this study was survey test method  with quantitative 
analysis. The study was conducted at four badminton clubs in Kudus Regency. 
The population in this study were all athletes who were still actively training in 
four clubs in Kudus Regency. The sample in this study were 102 athletes. The 
sampling technique in this study used total sampling. The data collection 
technique that used in this study was a physical test which based on the TKJI 
book of the Ministry of National Education and a basic badminton technique test 
based on the Tohar badminton choice sportsbook. 

The results of this study indicated that the level of physical fitness of 
badminton athletes in Kudus Regency was as much as two children in the 
excellent category (2.0%), 38 children in the good category (37.3%), 54 children 
in the medium category (52.9 %), seven children were in the poor category 
(6.9%), and one child was in the very poor category (1.0%). For the basic 
technical test results in the service lob by 66.7%, Lob by 56.9%, Smash by 
67.6%, Dropshot by 71.6%, Netting by 66.7%, and for Footwork by 37.3%. 

Based on the results of the study it can be concluded that for the physical 
abilities test of badminton athletes in Kudus Regency in the medium category and 
basic techniques in the destitute category. Suggestions that have been given by 
researchers for the level of physical abilities were good, but it needs to be 
maintained and improved again. While for basic techniques there is a lot of 
additional training needed to be done independently in each program because 
the basic technical abilities are still deficient. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang 

Bulutangkis atau badminton adalah suatu olahraga raket yang dimainkan 

oleh dua orang (untuk tunggal) atau dua pasangan (untuk ganda) yang saling 

berlawanan. Olahraga ini mirip dengan tenis, bulutangkis bertujuan memukul 

bola yaitu kok atau shuttlecock melewati jaring agar jatuh di bidang permainan 

lawan yang sudah ditentukan dan berusaha mencegah lawan melakukan hal 

yang sama (Feri kurniawan, 2012:50). Permainan bulutangkis merupakan jenis 

olahraga yang dimainkan dengan menggunakan net, raket sebagai alat pemukul, 

shuttlecock sebagai obyek yang dipukul (Mangun, 2017). 

Pada permainan bulutangkis, ada beberapa faktor yang mendukung 

terwujudnya kemampuan bermain yang bagus, antara lain faktor fisik, teknik, dan 

taktik. Faktor fisik merupakan faktor yang sangat dominan dan penting sebagai 

unsur dasar yang harus dimiliki dengan baik oleh pemain bulutangkis 

(Andara,2018). 

Bulutangkis sudah menjadi olahraga yang digemari oleh masyarakat 

Indonesia seperti orang tua, remaja, anak-anak baik dalam golongan putra atau 

putri. Karna bulutangkis merupakan olahraga yang mudah dimainkan dan tidak 

memerlukan tempat yang luas untuk memainkannya. Selain itu juga bulutangkis 

dapat menjadi olahraga yang menghasilkan prestasi bagi anak-anak yang 

menekuni bulutangkis, sehingga meningkatkan minat para orangtua untuk 

membina anak-anak untuk masuk dalam klub-klub bulutangkis yang ada di 
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daerah sebagai salah satu cara untuk mengembangkan bakatnya dan menjadi 

atlet yang berprestasi untuk daerahnya masing-masing. 

Olahraga prestasi adalah kegiatan olahraga dan dikelola secara 

profesional dengan tujuan untuk memperoleh presatsi optimal pada cabang-

cabang  olahraga. Atlet yang menekuni salah satu cabang tertentu untuk meraih 

presatsi, dari mulai tingkat daerah, nasional dan internasional mempunyai syarat 

memiliki teknik yang mempunyai syarat memiliki teknik yang tingkat kebugaran 

yang tinggi (Gustaman, 2019). 

Dalam permainan bulutangkis harus selalu menjujung tinggi sportivitas, 

kerja sama, kejujuran, dan aspek-aspek lainnya sehingga dalam permainan 

tersebut dapat menjadi sikap yang positif diantara pemain, maka dalam hal ini 

pendidikan jasmani sangatlah diperlukan. Bermain bulutangkis bagi anak-anak 

apabila dilakukan dengan baik dan sesuai dengan kriteria tertentu, maka akan 

banyak manfaat yang di peroleh, terutama dapat mempengaruhi pertumbuhan 

fisik dan perkembangan mental psikologis terhadap anak-anak. Permainan 

bulitagkis sangat mengutamakan aktifitas fisik, sehingga dapat merangsang 

pertumbuhan dan perkembangan fisik yang lebih cepat. Selain itu juga anak 

akan memiliki tinggat kesadaran jasmani yang lebih baik. 

Untuk mencapai prestasi tinggi dalam permainan bulutangkis harus 

didukung kondisi prima dalam berbagai aspek. Cabang olahraga bulutangkis 

bersifat competetive sport yang membutuhkan kesiapan fisik, teknik, taktik, 

mental, dan kematangan juara (Purnama, 2010:1). Pembinaan kondisi fisik 

bertujuan agar kemampuan fisik atlet meningkat kekondisi yang lebih baik dan 

berguna untuk melakukan aktifitas olahraga dalam mencapai prestasi uang 

maksimal. Pembinaan kondisi fisik, teknik, taktik, mental dan kematangan 
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pertandingan merupakan sasaran latihan secara keseluruhan, dimana satu 

aspek tidak dapat ditinggalkan dalam progam latihan yang berkeseimbangan 

sepanjang tahun (Suharno, 1986:35). 

Setiap cabang olahraga khususnya bulutangkis harus menguasai 

keterampilan dasar untuk bisa bermain bulutangkis. Dalam permainan 

bulutangkis asa beberapa keterampilan dasar yang harus dikuasai. Olahraga 

merupakan suatu aktifitas fisik manusia yang terdiri dari berbagi unsur yang 

meliputi segala kegiatan atau usaha untuk mendorong, membangkitkan, 

mengembangkan, dan membina kekuatan-kekuatan jasmani maupun rohani 

pada setiap manusia (Soekarjo, 1995:3). 

Di dalam olahraga itu sangat jelas bahwa olahraga sendiri selain kegiatan 

fisik atau prestasi bisa digunakan sebagai mendidik budi pekerti dan menerapkan 

sikap jujur, pantang menyerah, berani dan sportifitas. Peningkatan olahraga 

dalam kesehatan jasmani, mental adalah sangat penting selain itu olahraga juga 

bisa menunjukkan dari negara mana dan olahraga itu sendiri bisa menjujung 

tinggi negara kita dalam prestasi. Olahraga adalah setiap kegiatan fisik yang 

mengandung unsur permaian dan berisi perjuangan dari diri sendiri dan atau 

orang lain (Soekarjo, 1995:3). 

Di dalam permainan bulutangkis membutuhkan banyak kemampuan dan 

ketrampilan gerak yang sangat komplek. Sepintas dapat diamati bahwa pemain 

harus melakukan gerakan-gerakan seperti lari cepat, berhenti dengan tiba-tiba 

untuk melatih kekuatan otot saat bermain, dan kaki segera bergerak lagi saat 

ada bola dari lawan, gerakan meloncat, mengjangkau, memutar badan dengan 

cepat, dan melakukan langkah lebar untuk tidak kehilangan keseimbangan 

(Aksan, 2013:90). 
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Bulutangkis dikenal sebagai olahraga yang banyak menggunakan 

pergelangan tangan, karena itu, di dalam bulutangkis mempunyai teknik dasar 

Bulutangkis, Teknik Dasar Bulutangkis ada 5 Teknik yaitu sebagai berikut : 

1. Servis : Penyajian pertama stuttlecock yang dilakukan oleh 
pemain ke daerah lawan yang kosong dengan tujuan 
mendapatkan poin. Teknik servis dilakukan dengan 
shuttlecock ke kanan, kiri, depan, ataupun belakang lawan. 

 
2. Smash : Suatu teknik yang bersifat menyerang kedaerah 

lawan yang kosong yang bertujuan untuk mematikan lawan 
agar mendaparkan poin. Smash terbaik dilakukan dengan 
lompatan tinggi. 

 
3. Dropshot : Gerakan yang hampir sama seperti smash tetapi 

gerakan serangan yang ditunjukan untuk mematikan gerakan 
lawan, hanya saja pukulan ini dilakukan lebih sentuhan halus 
dengan sedikit dorongan yang ditujukan di dekat net. Gerakan 
dropshot ini biasanya ditujukan untuk mengecohan lawan. 

 
4. Netting : Pukulan yang dilakukan dekat net, diarahkan sedekat 

mungkin dengan net, dipukul dengan sentuhan tenaga yang 
halus sekali. Pukulan netting yang baik adalah jika bolanya 
dipukul halus dan melipir tipis di dekat sekali dengan net. 

 
5. Lop : Pukulan dalam bulutangkis yang bertujuan untuk 

menerbangkan shuttlecock setinggi mungkin yang mengarah 
jauh kebelakang garis lapangan lawan. Pukulan lob ini 
menguasai puklan overhead lob ini karena teknik pukulan lob 
ini banyak kesamaan dengan teknik smash dan dropshot. 

 

 
Setelah berhasil menguasai cara memegang raket, menguasai footwork, 

dan semua teknik dasar  dengan baik, selanjutkan seorang pemain dapat 

membuat variasi pukulan. Di dalam pukulan bulutangkis overhead, selain lob itu 

dengan sedikit mengubah grip dan arah raket/putaran raket, bisa dilakukan pada 

posisi underhand yang baik, selain melakukan netting, bisa juga melakukan flick . 

Penguasaan pukulan dasar dan variasi akan terasa sekali manfaatnya 

pada saat mulai bermain dalam game (hitungan). Berpikirlah menggunakan taktik 

apa agar bisa mematikan lawan dan memenangi pertandingan. Kita bisa 
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menerapkan bagaimana taktik dan strategi saat bergerak menghadapi lawan 

(Aksan, 2013:108-109). 

Dalam bidang olahraga untuk mencapai prestasi yang tinggi itu harus 

ditunjang dengan adanya kemampuan fisik yang tinggi, dan juga bisa 

mengurangi kemampuan terjadinya cidera. Ditinjau dari segi ilmu faal, kesegaran 

jasmani adalah  kesanggupan dan kemampuan tubuh melakukan penyesuaian 

atau adaptasi terhadap pembebanan fisik yang diberikan kepada atlit tanpa 

menimbulkan kelelahan. Unsur-unsur kesegaran jasmani yang berkaitan dengan 

olahraga yaitu kelincahan, keseimbangan, koordinasi, kecepatan, power dan 

waktu reaksi dalam melangkah (Nieman,1993). 

Latihan kemampuan fisik merupakan sebuah pondasi sukses bagi 

seorang atlit. Tidak mungkin seorang atlit mencapai prestasi yang sangat tinggi 

tanpa sebuah latihan yang sangat berat. Sekarang ini banyak bibit-bibit atlit 

olahraga bulutangkis yang mempunyai potensi yang sangat besar untuk dapat 

bersaing di tingkat internasional. Banyak yang ditemui pemusatan-pemusatan 

latihan dari tingkat daerah mulai kabupaten sampai tingkat pusat. Dari sini lah 

dapat kita lihat kejayaan dan sumbangsingsih Indonesia dalam perkembangan 

bidang olahraga bulutangkis di dunia pada era tersebut (Admin,2008). 

Berdasarkan observasi awal yang dilakukan data yang diperoleh tentang 

hasil prestasi atlet klub bulutangkis kabupaten Kudus dari tahun 2016 sampai 

2018 yang diikuti dari berbagai kejuaraan di kudus dan sekitarnya dapat dilihat 

pada tabel 1.1 halaman 6. 

Kabupaten Kudus mempunyai bibit-bibit prestasi bulutangkis yang ada di 

beberapa klub, diantaranya klub PB Taurus, PB Hw, PB Raja, PB Menara. Empat 

klub tersebut mampu menunjukkan prestasi yang luar biasa pada tiga tahun 
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2016-2018 dengan menghasilkan beberapa atlet yang berprestasi dibeberapa 

kejuaraan yang diselenggarakan. Beberapa atlet sudah ada yang bisa 

menguasai teknik dasar bulutangkis namun sebagian besar atlit di klub tersebut 

masih kurang dalam hal penguasaan teknik pukulan yang mencakup pukulan 

teknik dasar, seperti servis, lob, dropshot, hingga pukulan smash. 

Pukulan yang sangat sulit seperti teknik servis panjang dan lob belum 

begitu baik dilakukan sehingga memudahkan lawan untuk mengambil 

shuttlecock dengan pukulan yang mematikan, bahkan shuttlecock keluar dari 

garis pemain (out). Pukulan dropshot dan smash juga belum dilakukan dengan 

baik sehingga lompatan pukulan smash belum maksimal yang mengakibatkan 

shuttlecock sering mengenai net saat melakukan smash 

Hal yang terpenting juga harus diperhatiakan dalam bulutangkis adalah 

kondisi fisik para atlet. Jika seorang atlet memiliki kondisi fisik yang prima maka 

akan mudah untuk atlet menguasai program latihan dan apa yang diajarkan oleh 

pelatih akan lebih mudah untuk di mengerti atlet. Namun halnya yang terjadi di 

klub tersebut masih banyak atlet yang fisiknya kurang, sehingga saat melakukan 

permainan atau saat bertanding mereka masih banyak meminta berhenti untuk 

isirahat agar bisa mengembalikan stamina mereka kembali. Dari itu penelitihan 

yang saya ajukan mengenai kemampuan fisik dan teknik dasar dalam permainan 

bulutangkis di kabupaten Kudus. 

Peneliti melakukan pengamatan terhadap atlit yang mengikuti kejuaraan 

Muria Cup di Kabupaten Kudus pada tanggal 27 November – 2 Desember 2018. 

Hasil pengamatan peneliti yaitu sebagian besar atlit di Kabupaten Kudus masih 

kurang menguasai teknik dasar permainan bulutangkis antara lain : 1) Teknik 

pemegangan raket; 2) Teknik pukulan netting; 3) Teknik pukulan dropshot;               
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4) Teknik pukulan smash; 5) Teknik pukulan lob; dan 6) Teknik pukulan smash. 

Kemampuan fisik atlit juga mengalami penurunan pada saat pertandingan yang 

ditunjukkan dengan pukulan yang melemah, kecepatan gerak yang melambat, 

istirahat terlalu lama dan mental yang kurang baik. 

 

Tabel 1.1 Daftar Prestasi Perolehan Juara Muria Cup di PB Menara, PB Raja, PB 
Hw, Pb Taurus. 

No Tahun 

Perolehan Juara 

1 2 3 

1 

201

6 3 Atlit 2 Atlit 3 Atlit 

2 

201

7 2 Atlit 1 Atlit 2 Atlit 

3 

201

8 - 1 Atlit 3 Atlit 

(Sumber: Observasi) 

 Tabel 1.1 menunjukkan bahwa pada tahun 2016, sebanyak 3 atlit 

memperoleh juara 1, 2 atlit memperoleh juara 2, 3 atlit memperoleh juara 3. Pada 

tahun 2017 mengalami penurunan prestasi yang dibuktikan dengan  2 atlet 

memperoleh juara 1, 1 atlit memperoleh juara 2, 2 atlit memperoleh juara 3. Pada 

tahun 2018 mengalami penurunan drastis prestasi atlit dimana tidak ada atlit 

yang memperoleh juara 1, hanya ada 1 atlit yang memperoleh juara 2 dan 3 atlit 

memperoleh juara 3. 

1.2 Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah ditemukan bahwa untuk 

meningkatkan kemampuan fisik dan keterampilan teknik dasar bermain 
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bulutangkis dengan sempurna. Atlit harus bisa memiliki kemampuan fisik, 

kemampuan teknik, kemampuan taktik, dan kemampuan mental. Untuk 

memudahkan penelitian, peneliti memfokuskan permasalahan pada kemampuan 

fisik dan keterampilan tenik dasar bulutangkis pada atlet di klub Kabupaten 

Kudus. 

 

1.3 Rumusan Masalah Penelitian 

Berdasarkan uraian latar belakang masalah yang telah dijabarkan, peneliti 

merumuskan dua rumusan masalah sebagai berikut. 

1. Bagaimana kondisi fisik atlet bulutangkis di Kabupaten Kudus? 

2. Bagaimana teknik dasar atlet bulutangkis di Kabupaten Kudus?  

 

1.4 Tujuan Penelitian 

 Berdasarkan rumusan masalah penelitian, maka tujuan penelitian adalah 

sebagai berikut. 

1. Mendeskripsikan kondisi fisik atlet bulutangkis di Kabupaten Kudus. 

2. Mendeskripsikan teknik dasar atlit bulutangkis di Kabupaten Kudus.  

 

1.5 Manfaat Penelitian 

Setiap hasil penelitian bisa memberikan manfaat bagi pengembangan 

ilmu yang dijadikan objek penelitian. Manfaat yang diperoleh dari penelitian ini 

adalah:  

1.5.1 Manfaat Teoretis 

Penelitian ini bermanfaat dalam memperkaya pengetahuan kondisi fisik 

dan teknik dasar pada atlit bulutangkis. Penelitian juga dapat sebagai bahan 
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referensi dan media informasi tentang manfaat serta kegunaan tes kemampuan 

fisik dan keterampilan teknik dasar bulutangkis. 

1.5.2  Manfaat Praktis 

1. Bagi atlit, dapat memberikan motivasi untuk lebih giat berlatih fisik teknik 

dasar agar dapat meningkatkan skill dan kualitas baik diri sediri maupun 

klub. 

2 Bagi pelatih, dapat dijadikan sebagai pertimbangan untuk program fisik dan 

keterampilan teknik dasar pada pelatihan rutin di klub badminton di 

kabupaten Kudus.  
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BAB II 

LANDASAN TEORI 

 

2.1  Bulutangkis  

Bulutangkis adalah olahraga yang paling gemarri oleh masyarakat setelah 

sepakbola. Dimana-mana kita sering lihat orang bermain olahraga bulutangkis 

dari anak kecil hingga orang tua yang bisa dimaikan di halaman rumah, dijalan, 

atau di taman umum (Aksan, 2013:13). Bulutangkis merupakan permainan yang 

bersifat individual yang dapat dilakukan dengan cara satu orang melawan satu 

orang atau dua orang melawan dua orang (Nurdwi, 2019). 

Setiap cabang olahraga khususnya bulutangkis harus menguasai  

keterampilan dasar untuk bisa bermain bulutangkis. Dalam permainan olahraga 

bulutangkis ada beberapa keterampilan dasar yang harus dikuasai. Subarjah & 

Hidayat (2007:31) mengemukakan bahwa keterampilan dasar yang harus 

dikuasai dalam permainan olahraga bulutangkis dapat dikelompokkan kedalam 

empat bagian yaitu cara memegang raket (grips), sikap siap (stance atau ready  

posisition), gerakan kaki (footwork), dan gerak memukul atau strokes. 

Tujuan permainan bulutangkis adalah berusaha untuk menjatuhkan 

shuttlecock di daerah permainan lawan dan berusaha agar lawan tidak dapat 

memukul shuttlecock dan menjatuhkannya di daerah permainan sendiri (Nurdwi, 

2019). Agar seseorang dapat bermain bulutangkis dengan baik, setiap idividu 

harus mampu memukul kok dari atas maupun dari bawah. Adapun jenis-jenis 

pukulan yang harus dikuasai antara lain service, lob, dropshot, smash, netting, 

underhand, dan drive (Putra, 2016). 
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Menurut Sapta Kunta Purnama (2010: 15) macam-macam teknik dasar 

pukulan dalam permainan bulutangkis adalah servis, lob, smash, drop shot, 

netting. Untuk dapat menguasai teknik dasar ini sangat perlu dilaksanakan 

latihan, sehingga menguasai tingkat keterampilan yang baik. 

Prestasi Indonesia dalam bulutangkis cukup bisa dikatakan bagus sekali 

jika dibandingkan dengan cabang olahraga yang lain seperti sepakbola dan bola 

voli. Bulutangkis lebih bisa dibicarakan banyak dikancah dunia ketimbang 

olahraga-olahraga lain yang ada di Indonesia (Purnama, 2010). 

Menurut Broto Happy Mondowismono (2011:2) prestasi bulutangkis 

Indonesia bak rollercoaster naik turun menanjak merosot. Ada masa-masa emas 

ada pula saat-saat kelam yang menyedihkan. Hal yang berbeda terasa di tahun 

1970 an dan 1990an ketika bulutangkis Indonesia berada ada di puncak 

kejayaan Indonesia. Kemudai pada tahun 2000an masa kejayaan ganda 

campuran Nova Widiyant1o dan Liliyana Natsir melejit dan berhasil meraih gelar-

gelar internasional dan berhasil meraih gelar juara dunia dua kali. 

Menurut Muhamaad Muhyi Faruq (2008:14) mencapai prestasi terbaik 

adalah hasil dari proses latihan yang panjang dengan berbagai pendekatan dan 

pola yang terarah dalam jangka waktu tertentu yang sudah dipersiapkan 

sedemikian rupa sehingga prestasi dapat dicapai.  

Menurut Sapta Kunta Purnama (2010:1) untuk mencapai prestasi yang 

tinggi dalam permainan bulutangkis harus didukung kondisi prima dalam 

berbagai aspek. Khususnya cabang olahraga bulutangkis bersifat cometetive 

sport yang membutuhkan kesiapan fisik, teknik, taktik, mental dan kematangan 

juara untuk mencapai prestasi yang tinggi. 
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Untuk bisa menjadi atlet yang berprestasi tentunya sangat membutuhkan 

kerja keras yang sangat baik, ketekunan dalam berlatih dan semangat serta 

memiliki program yang tertatur dalam berlatih. Menurut Hermawan Aksan 

(2013:91) program dan aplikasi pelatihan fisik bulutangkis harus dirancang 

melalui tahapan sebagai berikut : 

1. Persiapan fisik umum, yang bertujuan meningkatkan kemampuan 
kerja organ tubuh sehingga memudahkan upaya pembinaan dan 
peningkatan semua aspek pelatihan pada tahap berikutnya. 

2. Persiapan fisik khusus, yang bertujuan meningkatkan kemampuan 
fisik dan gerak yang lebih baik menuju pertandingan. 

3. Peningkatan kemampuan kualitas gerak khusus pemain, yang 
bertujuan untuk memahirkan gerakan kompleks dan harmonis 
yang dibutuhkan setiap pemain untuk menghadapi pertandingan. 

Menurut Tohar (1992:155) yang dimaksud dengan program latihan adalah 

suatu proses kerja yang harus dilakukan secara sistematis, berulang-ulang, 

berkesinambungan dan makin lama jumlah beban yang diberikan makin 

bertambah. Pada dasarnya ada empat aspek dalam proses program latihan : 

1. Physical Training  
Sasaran dari physical training ini adalah latihan-latihan yang 
diberikan untuk memperkembangkan dan meningkatkan taraf 
kondisi fisik pemain. 
 

2. Technical Training 
Penekanan pada latihan ini untuk kesepurnaan teknik dasar, 
teknik pukulan dan pola pukulan secara keseluruhan. 
 

3. Tactical Training  
Latihan ini bertujuan untuk memupuk perkembangan daya 
memperkirakan atau menafsirkan pola strategi pemain lawan 
agar pemain bisa menguasai saat keadaan bertanding. Taktik 
adalah siasat atau upaya yang dilandasi pikiran dan akal untuk 
mencari jalan keluar dari tekanan yang didapat dari fihak pemain 
lawan. 
 

4. Psychological / Mental Training 
Latihan dan pembiasaan yang menjurus kearah pembentukan 
kemauan berjuang, sikap bertanding, perkembangan mental 
kedewasaan dan kemampuan menghadapi frustasi. 
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2.2  Fisik 

Aktivitas Fisik adalah setiap gerakan tubuh yang meningkatkan 

pengeluaran tenaga, energi dan pembakan kalori. Aktivitas fisik ini dapat 

dilakukan dimana saja dengan memperhatikan lingkungan yang aman dan 

nyaman, bebas polusi, tidak menimbulkan cidera pada atlet seperti di halaman 

rumah, sekolah, tempat kerja, dan tempat umum dengan sarana olahraga. 

Aktivitas fisik ini lebih bagus dimulai sejak usia muda sampai usia lanjut dan 

dapat dilakukan setiap hari. 

Permainan bulutangkis membutuhkan berbagai kemampuan dan 

ketrampilan gerak yang kompleks. Sepintas lalu dapat diamati pemain harus 

melakukan gerakan-gerakan seperti lari cepat, berhenti dengan tiba-tiba dan 

segera bergerak lagi untuk melangkah, gerak meloncat, menjangkau, memutar 

badan dengan cepat, dan melakukan langkah lebar tanpa pernah kehilangan 

kesimbangan tubuh. 

Gerakan-gerakan seperti itu harus dilakukan berulang-ulang dan dalam 

tempo lama, selama pertandingan berlangsung. Akibat proses gerakan itu akan 

terjadi kelelahan, yang akan berpengaruh langsung kepada kerja jantung, paru-

paru, system peredaran darah, pernapasan, kerja otot, dan persendian tubuh. 

Karena itu, atlit rbulutangkis sangat penting memiliki derajat kondisi fisik 

prima. Melalui proses pelatihan fisik yang terprogram baik, faktor-faktor tersebut 

dapat dikuasai. Pebulutangkis harus memiliki kualitas kebugaran jasmani yang 

prima. Kondisi ini akan berdampak positif pada kebugaran mental dan psikis, 

yang akhirnya berpengaruh langsung pada penampilan teknik bermain (Aksan, 

2013:90). 
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Bentuk latihan fisik dalam bulutangkis manurut Sapta Kunta Purnama 

(2010:49) ada enam materi latihan fisik dalam bulutangkis, yaitu : 1) Latihan 

kekuatan; 2) Latihan daya tahan; 3) Latihan kecepatan; 4) Latihan power; 5) 

Latihan kelentukan (flexibility); dan 6) Latihan koordinasi. 

Bentuk latihan fisik dalam bulutangkis Menurut Hermawan Aksan (2013:94-

97) ada empat materi latihan fisik dalam bulutangkis yaitu : 1) Latihan daya 

tahan; 2) Latihan kekuatan; 3) Latihan kecepatan; dan 4) Latihan kelentukan. 

Berdasarkan pendapat para ahli diatas dapat ditarik kesimpulan bahwa 

latihan fisik dalam bulutangkis sangatlah bervariasi dan bermacam-macam. 

Bentuk latihannya antara lain adalah : 

1. Latihan Kekuatan (push up, squat, dll) 

2. Latihan Daya Tahan (lari jarak jauh dengan waktu lebih dari 45menit, dll) 

3. Latihan Kecepatan (lari sprint, dll) 

4. Latihan Power (plyometric, dll) 

5. Latihan Kelentukan (split, dll) 

6. Latihan Koordinasi (gerakan langkah kaki yang ditentukan arah dan macam-

macam geraknya dengan jalur yang dibuat menyerupai tangga yang 

diletakkan diatas lantai) 

 

2.3 Bentuk Latihan Teknik Dalam Bulutangkis 

Menurut Tohar (1992:59-60) unsur kelengkapan seorang pemain 

bulutangkis yang baik dan berprestasi dituntut untuk memahami dan menguasai 

salah satu komponen dasar yaitu teknik dasar permainan bulutangkis yang 

dimaksud dengan teknik dasar dalam permainan adalah penguasaan pokok yang 

harus dipahami dan dikuasai oleh setiap pemain dalam melakukan kegiatan 
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bermain bulutangkis. Penguasaan teknik dasar ini mencakup cara memegang 

raket, gerakan pergelangan tangan, gerakan melangkahkan kaki atau footwork, 

dan pemusatan pikiran. 

Untuk menjadi pemain bulutangkis yang baik, seorang atlet harus 

menguasi teknik dasar bermain bulutangkis dengan benar. Teknik dasar yang 

dimaksud bukan hanya pada penguasaan teknik memukul, tetapi juga 

melibatkan teknik teknik yang berkaitan dengan permainan bulutangkis.  

Adapun keterampilan dasar olahraga bulutangkis menjadi empat bagian 

yaitu pegangan raket (grip), pukulan pertama (service), pukulan melampai kepala 

(overhead stroke) dan pukulan dengan ayunan rendah (underhand stroke) (Husni 

Ridwan Fianquri, 2016:2). Kemudian menurut Sapta Kunta Purnama (2010:13) 

menyatakan bahwa teknik dasar keterampilan bulutangkis yang harus dikuasai 

oleh seorang pemain bulutangkis antara lain ; (1) sikap berdiri (stance), (2) teknik 

memegang raket, (3) teknik memukul bola, dan (4) teknik langkah kaki 

(footwork). 

1. Teknik memegang raket 

Teknik memegang raket  merupakan dasar dalam melakukan berbagai 

pukulan. Ketetapan dalam pegangan sangat berpengaruh terhadap pukulan yang 

dihasilkan. Teknik memegang raket tidak sukar karena raket bulutangkis relatif 

ringan. Teknik memegang raket yang dianggap baik adalah teknik memegang 

raket yang dipergunakan untuk menerima dan mengembalikan shuttlecock 

dengan mudah.  

Pengenalan fungsi pegangan raket sebaiknya diberikan kepada pemain 

pemula seawal mungkin agar dapat memilih cara pegangan sebagaimana yang 

dibutuhkannya. Cara memegang raket menurut Subarjah (1999:22) diantaranya 
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pegangan Western (American grip), cara pegangan Inggris, cara pegangan 

shakehand, dan cara pegangan campuran (combination grips).  

2. Teknik memukul bola 

Teknik memukul bola artinya macam-macam teknik dasar pukulan dalam 

permainan bulutangkis. Teknik memukul bola ada beberapa macam yaitu service 

panjang, servis pendek, lob, semes, drop shot, chop, drive dan netting. Untuk 

dapat menguasai teknik dasar tersebut perlu kaidah-kaidah yang harus 

dilaksanakan dalam latihan, sehingga menguasai tingkatan keterampilan yang 

baik. Servis pendek dpat dilakukan dengan cara forehand maupun backhand. 

Servis panjang tinggi yang baik adalah melambung tinggi dan jatuhnya 

dibidang belakang lapangan lawan, sedekat mungkin dengan garis belakang. 

Lob (clear) pukulan lob merupakan pukulan yang paling sering dilakukan oleh 

setiap pemain bulutangkis. Pukulan lob sangat penting dalam mengendalikan 

permainan bulutangkis, sangat baik untuk mempersiapkan serangan atau untuk 

membenahi posisi sulit saat mendapat tekanan dari lawan. 

Smash merupakan pukulan over head yang mengandalkan kekuatan dan 

kecepatan lengan serta lecutan pergelangan tangan agar bola meluncur tajam 

menukik. Drop shot adalah pukulan menyerang dengan menempatkan bola tipis 

dekat jarring pada lapangan lawan. Drop shot mengandalkan kemampuan feeling 

dalam memukul bola sehingga arah ketajaman bola tipis di atas net serta jatuh 

dekat net. 

Drive adalah jenis pukulan keras dan cep at yang arahnya mendatar. 

Pukulan drive biasanya digunakan untuk menyerang atau mengembalikan bola 

dengan cepat secara lurus maupun menyilang ke daerah lawan, baik dengan 

forehand maupun backhand. Netting adalah pukulan pendek yang dilakukan di 
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depan net dengan bertujuan untuk mengarahkan bola setipis mungkin jaraknya 

dengan net di daerah lawan.  

3. Teknik Langkah Kaki (Footwork) 

Teknik footwork berfungsi sebagai penompang tubuh untuk bergerak 

kesegala arah dengan cepat, sehingga dapat diposisikan tubuh sedemikian rupa 

supaya dapat melakukan gerakan pukulan dengan efektif. 

 

2.4 Taktik 

Setelah berhasil menguasai cara memegang raket, menguasai footwork, 

dan semua teknik dasar (basic stroke) dengan baik, selanjutnya seorang pemain 

dapat membuat variasi pukulan. Dengan kata lain, pada satu jenis posisi yang 

baik dapat dilakukan beberapa pilihan pukulan. Misalnya pukulan overhead, 

selain lob dengan sedikit mengubah grip dan arah raket/putaran raket, bisa 

dilakukan pada posisi underhand yang baik, selain melakukan netting juga bisa 

melakukan flick. 

Penguasaan pukulan dasar dan variasi akan terasa sekalian manfaatnya 

pada saat mulai bermain dalam game (hitungan). Berpikirlah menggunakan taktik 

apa agar bisa mematikan lawan dan memenangi pertandingan (Aksan, 

2013:108). 
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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

 

5.1 Simpulan 
 

Setelah peneliti melakukan penelitian mengenai Tes Kebugaran Jasmani 

dan Keterampilan Teknik Dasar terhadap atlet di Kabupaten Kudus yang 

berjumlah 102 sampel dari empat klub yang ada maka dapat disimpulkan 

bahwasanya : 

1. Tes Kebugaran Jasmani 

Berdasarkan hasil TKJI yang telah dilakukan oleh peneliti diperoleh 

kesimpulan bahwasanya sebanyak 2 anak masuk dalam kategori Baik Sekali 

(2.0%), 38 anak masuk dalam kategori Baik (37,3%), 54 anak masuk dalam 

kategori Sedang (52,9%), 7 anak masuk dalam kategori Kurang (6,9%), 1 anak 

masuk dalam kategori Kurang Sekali (1.0%). 

2. Teknik Dasar Bulutangkis 

Berdasarkan hasil tes teknik ketrampilan atlet bulutangkis di Kabupaten 

Kudus yang berjumlah 102 sampel dapat ditarik kesimpulan melalui persentase 

tes teknik dasar pukulan secara keseluruhan atlet yang masuk dalam kategori 

Baik Sekali (17,8%), kategori Baik (0,6%), kategori Sedang (1,6%), kategori 

Kurang (14,1%), kategori Kurang Sekali (65,9%), dan untuk tes footwork sendiri 

sebagian besar atlet masuk dalam kategori Kurang dengan rata-rata 18,235 

(Kurang). 

 

5.2 Saran 

1. Untuk tingkat kebugaran jasmani sebagaian besar atlet sudah baik perlu 

dipertahankan dan ditingkatkan lagi, serta untuk atlet yang masih memiliki 
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tingkat kebugaran jasmani kurang baik perlu melakukan fisik sendiri agar 

mampu bersaing dengan atlet yang lainnya. 

2. Untuk meningkatkan teknik dasar atlet bulutangkis yang ada di klub 

bulutangkis seluruh Kabupaten Kudus maka harus lebih baik lagi perbanyak 

latihan teknik sendiri seperti, teknik menguasai pukulan serta kerja kaki atau 

footwork. Latihan pukulan atau stroke dan footwork haruslah dilakukan 

dengan teratur dan berulan-ulang agar memperoleh hasil yang baik.  

3. Bagi atlet untuk lebih giat lagi dalam berlatih dan disiplin agar bisa menjadi 

atlet yang berprestasi diperlukan latihan yang keras dan ditingkatkan 

kedisiplinan yang baik. 

4. Kepada pelatih, dalam pembuatan program latihan harus ada variasi disetiap 

latihan teknik ataupun latihan fisik sehingga atlet tidak merasa jenuh saat 

melakukan latihan yang diberikan pelatih, maka dari itu perlu adanya 

selingan permainan untuk atlet disaat latihan. 

5. Kepada atlet selalu tanamkan kedisiplinan yang tinggi, karena untuk menjadi 

atlet berprestasi suatu kedisiplinan sangatlah penting, dan juga jangan 

terlalu banyak bercanda saat melakukan latiha, baik latihan fisik ataupun 

teknik dasar. 
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